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HUBUNGAN PANJANG TUNGKAI BAWAH DENGAN KELINCAHAN 
ATLET PENCAK SILAT DI PADEPOKAN PENCAK SILAT UNTUNG 
SUROPATI KARTASURA 
ABSTRAK 
Latar Belakang: Pencak silat adalah salah satu jenis olahraga merupakan khas 
bangsa Indonesia dengan pencapaian prestasinya. Meskipun atlet pesilat telah 
mengikuti program latihan yang rutin dari pelatih, faktanya prestasi atlet pencak 
silat Indonesia di event pertandingan tingkat Internasional mengalami naik turun. 
Hal tersebut mungkin disebabkan oleh faktor fisik yang kurang diperhatikan, salah 
satunya adalah yang penting yaitu panjang tungkai, ada kemungkinan panjang 
tungkai mempengaruhi kelincahan dalam bertanding sehingga mempengaruhi 
terhadap prestasi pesilat tersebut. 
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui hubungan antara panjang tungkai bawah 
dengan kelincahan atlet pencak silat di Padepokan Untung Surapati Kartasura. 
Manfaat Penelitian: Dapat mengetahui hubungan antara panjang tungkai bawah 
dengan kelincahan atlet pencak silat di Padepokan Pencak Silat Untung Suropati 
Kartasura.  
Metode Penelitian: Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
Observasional dengan pendekatan Cross Sectional. Teknik pengambilan sampel 
secara Purposive Sampling dengan jumlah sample 92 orang. Pengukuran Panjang 
Tungkai menggunakan meteran dari trochantor sampai ke lantai sedangkan 
pengukuran kelincahan dengan melakukan lari secepatnya melewati cone yang ada 
dilintasan yang telah dibuat. Uji Korelasi menggunakan Uji Pearson dengan degree 
of confident sebesar 95%. 
Hasil Penelitian : Berdasarkan hasil uji Pearson diketahui bahwa nilai p-value 
0,000 < 0,005 maka H0 ditolak dan Hα diterima. Sehingga dapat diinterpretasikan 
bahwa ada hubungan antara hubungan antara panjang tungkai bawah dengan 
kelincahan atlet pencak silat di Padepokan Pencak Silat Untung Suropati Kartasura.  
Kesimpulan: Terdapat hubungan antara panjang tungkai bawah dengan kelincahan 
atlet pencak silat di Padepokan Pencak Silat Untung Suropati Kartasura.  
 





Background : Pencak silat is one kind of sport especially in indonesia. Althought 
the athlete of pencak silat had joined the exercise program from the coach, in fase 
the athlet achievement in international event are up and down. That is caused by 
physical factor which less of attention one of them is length of leg. There is 
possibilities that the length of leg influence the agility in fighting. So it also 
influence to the athlete achievement. 
Objective : For knowing the correlation between the length of lower leg to athlete 
agility of pencak silat in Padepokan Untung Surapati Kartasura. 
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The Benefit : Being able to know the correlation between the length of lower leg 
to athlete agility of pencak silat in Padepokan Pencak Silat Untung Surapati 
Kartasura. 
Method : The method which used in this research was observational with cross 
sectional approach. The sample taking technique by purposive sampling with total 
of sample are 92 people. To measure the length of lower leg is using meter line 
from trochantor to the floor while to measure the agility is running as fast as 
possible pass throught the cone which in the way was made. The correlation test 
using pearson test with degree of confident as 95 %. 
Result : Based on pearson test known that P-Value 0,000<0,005 so Ho was rejected 
and Ho is accepted. So it can be interpreted that there was correlation betwen the 
length of lower leg with athlete agility of pencak silat in Padepokan Pencak Silat 
Untung Surapati Kartasura. 
Conclusion : There was correlation between the length of lower leg with athlete 
agility of pencak silat in Padepokan Pencak Silat Untung Surapati Kartasura. 
 




Berlatih bela diri merupakan suatu jenis olahraga yang dimana 
bertujuan untuk merawat diri dan berprestasi dengan kemampuan serta 
keahlian. Allah berfirman; persiapkanlah untuk menghadapi mereka, segala 
kekuatan yang kamu sanggupi dan dari kuda-kuda yang ditambat untuk 
berperang ( yang dengan persiapan itu ) kamu menggetarkan musuh Allah dan 
musuhmu (Qs. Al-Anfal: 60). 
Pencak silat merupakan salah satu jenis bela diri Indonesia yang telah 
terkenal di mancanegara dan juga dipelajari oleh beberapa negara di dunia. 
Keunikan dari gerakan pencak silat sendiri yang mengandung unsur tarian dan 
seni serta gerakan membuat negara lain tertarik untuk mempelajari bela diri 
pencak silat ini (Amrullah, 2015). 
Di Indonesia sendiri istilah pencak silat baru mulai dipakai setelah 
berdirinya organisasi pencak silat (IPSI), sebelumnya di daerah Sumatera lebih 
dikenal dengan istilah silat, sedangkan di tanah Jawa kebanyakan dikenal 
dengan istilah pencak saja. 
Pencak silat pertama kali diperkenalkan dan dipertandingkan dalam 
pesta olahraga Asia Tenggara ( SEA Games) ke-14 tahun 1987 di Jakarta. 
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Perkembangan pencak silat menjadi salah satu olahraga yang mulai 
dipertandingkan di berbagai multi event regional dan internasional memberi 
konsekuensi bahwa olahraga tersebut sudah diterima menjadi olahraga dunia. 
Hingga kini cabang olahraga pencak silat rutin dipertandingkan dalam SEA 
Games. 
Pada SEA Games 1999 di Brunei Darussalam, tim pencak silat Vietnam 
menjadi tim terbanyak meraih medali Emas, yaitu 7 Medali Emas, 3 Medali 
Perak dan 5 Perunggu, sekaligus mengangkat tim Vietnam menjadi tim tebaik 
sebagai Juara Umum 1 dan juga sejarah untuk pertama kali nya dalam cabang 
pencak silat Vietnam menjadi Juara Umum. 
Pencak silat tidak terlepas dari gerakan pukulan, tendangan, tangkisan, 
jatuhan, dan hindaran. Setiap gerakan memiliki teknik masing – masing dan 
mempunyai fungsi dan kegunaan tersendiri. Tendangan dalam pencak silat 
merupakan teknik penting dalam suatu pertandingan yang juga menentukan 
kemenangan suatu pertandingan bagi atlet tersebut. Tendangan dalam teknik 
pencak silat mengandung unsur – unsur kecepatan (speed), daya ledak (power), 
dan kelincahan (agility) yang sering dilakukan secara berulang-ulang dalam 
setiap pertandingan. Gerakan yang berulang–ulang dalam pertandingan juga 
mempengaruhi kelincahan atlet dalam melakukan serangan dan hindaran dari 
serangan musuh yang juga melakukan tendangan atau pukulan (Amrullah, 
2015). 
Sukadarwanto (2014) menyatakan salah satu faktor dasar yang 
mempengaruhi kemampuan atlet dalam suatu cabang olahraga adalah daya 
ledak otot tungkai, serta kelincahan agar dapat melakukan permainan secara 
maksimal. Kemampuan dalam teknik dasar suatu cabang olahraga 
menggambarkan tingkat keterampilan dalam cabang olahraga. Indikator yang 
dapat diamati adalah penguasaan teknik dasar olahraganya. Seseorang 
dinyatakan terampil dalam suatu cabang olahraga, apabila dapat mengusai 
teknik – teknik dasar cabang olahraga tersebut dengan sempurna. 
Panjang tungkai adalah jarak vertikal telapak kaki sampai dengan 
pangkal paha yang diukur dengan cara berdiri tegak. Panjang tungkai bagian 
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dari postur tubuh memiliki hubungan yang erat dalam kaitannya sebagai 
pengungkit di saat bejalan, belari, melompat maupun menendang. Panjang 
tungkai sebagai salah satu anggota gerak bawah memiliki peran penting dalam 
kerja olahraga, panjang tungkai berfungsi sebagai penompang gerak anggota 
tubuh bagian atas, serta penentu gerakan baik dalam berjalan, berlari, 
melompat maupun menendang. Panjang tungkai sebagai bagian dari komposisi 
tubuh memiliki hubungan yang sangat erat dengan kelincahan. 
Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan dengan melihat kondisi di 
lapangan didapatkan hasil obervasi bahwa pesilat di Padepokan Untung 
Surapati Kartasura memiliki panjang tungkai yang bervariasi dan kelincahan 
yang berbeda-beda. Hal tersebutlah yang membuat peneliti tertarik untuk 
melakukan penelitian hubungan panjang tungkai dengan kelincahan pada atlet 
pencak silat di Padepokan Untung Surapati Kartasura. 
 
2. METODE 
Jenis penelitian dalam penelitian ini adalah observasional dengan 
metode cross sectional. Telnik pengambilan sampel pada penelitian ini 
memilih sampel dengan menggunakan purposive sampling sebanyak 92 
responden di Padepokan Untung Surapati Kartasura. Variabel bebas 
(Independent Variable), adalah Panjang Tungkai sedangakan Variabel terikat 
(Dependent Variable), yaitu Kelincahan Tendangan pesilat. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Uji Normalitas 
Uji ini merupakan uji prasyarat analisa yang memiliki tujuan untuk 
mengetahui apakah data tersebut berdistribusi normal atau tidak. Hasil 
normalitas variable panjang tungkai (X) dan kelincahan (Y), untuk ujinya 
menggunakan uji Kolmogorof-Semirnov Z, dengan mengubah variable X 
dan Y menjadi Variable Unstadardized Predicted Value (XY). Dari 
statistik uji normalitas dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi normal 
dikarenakan nilai α (0,05) lebih kecil daripada nilai Sig (0,200). 
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3.2 Uji Linearitas 
Uji ini bertujuan untuk dapat mengetahui apakah variable 
independen panjang tungkai (X) dan variabel kelincahan (Y) searah 
berhubungan atau tidak. Hasil ketentuan linear atau tidaknya dapat dilihat 
pada data F hitung dan F tabel atau pada nilai α dan Sig pada deviaton from 
linearity, Dari statistik uji linearitas dapat disimpulkan bahwa data X dan 
Y mempunyai hubungan yang linear atau searah dikarenakan nilai α (0,05) 
lebih kecil daripada nilai Sig (0,341) dan nilai F hitung (1,12) lebih kecil 
daripada nilai F tabel (1,74). 
3.3 Uji Hubungan 
Uji ini bertujuan untuk mengetahui tentang derajad tingginya 
hubungan antara variabel independen panjang tungkai (X) dengan variabel 
dependen kelincahan (Y) ujinya dengan menggunakan pearson, dari hasil 
statistik dapat disimpulkan bahwa ada hubungan antara panjang tungkai 
kanan dengan Kelincahan. 
3.4 Pembahasan 
Berdasarkan hasil analisa data, hasil korelasi antara variabel panajng 
tungkai dengan kelincahan r = 0,-456 dengan nilai signifikan 0,000 < 0,05, 
maka Ho ditolak, yang berarti bahwa adanya hubungan antara panjang 
tungkai dengan kelincahan di Padepokan Pencak Silat Untung Surapati 
Kartasura. 
Usia remaja merupakan usia pertumbuhan dan juga mada transisi 
dari masa anak – anak menuju dewasa. Pada masa ini remaja mengalami 
fisik dan psikis yang berbeda-beda. Perubahan fisik yang tejadi adalah 
pertambahan panjang tulang dan perubahan serabut otot, pertambahan 
yang dimaksud adalah pertambahan panjang tungkai (Christian, 2010). 
Panjang tungkai berkaitan erat dengan kelincahan karena tungkai 
digunakan sebagai awalan berpindah tempat, berlari dan mengubah arah 
dengan cepat menggunakan gerakan dari kekuatan otot yang maksimal 
(Rafsanjani, 2012). Sehingga semakin panjang tungkai akan dapat diikuti 
dengan jangkuan langkah yang semakin panjang sehinga waktu yang 
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diperlukan untuk menempuh suatu jarak akan menjadi semakin pendek, 
dengan kata lain waktu yang dibutuhkan akan menjadi singkat dan energi 
yang dikeluarkan akan menajdi sedikit. 
Panjang tungkai merupakan faktor genetika tetapi dapat diciptakan 
memalui latihan, dengan diberikan latihan – latihan otot akan menjadi 
lebih elastis dan gerak sendi akan menjadi semakin baik, sehingga 
menyebabkan ayunan tungkai dalam melakukan langkah menajdi sangat 
lebar. Dengan meningkatnya komponen tersebut maka kelincahan ajan 
mengalami peningkatan (Pradana, 2013). 
 
4.5 Keterbatasan Penelitian 
Keterbatasan penelitian ini adalah kurangnya sarana dan prasarana 
yang lebih canggih, misalnya cone yang terlalu ringan sehingga gampang 
tergeser saat dilakukan test, dan responden yang bisa lupa jalur test 
tersebut. 
 
5.  PENUTUP 
5.1 Kesimpulan 
Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat hubungan antara 
Panjang Tungkai dengan Kelincahan pada Pesilat di Padepokan Pencak 
Silat Untung Suropati Kartasura. Yang berarti bahwa seseorang yang 
memiliki tungkai yang panjang memiliki jangkauan langkah yang 
panjang ketimbang orang yang memiliki tungkai pendek, hal ini lah 
yang berpengaruh terhadap kelincahan sesorang. 
5.2 Saran 
5.2.1 Pelatih harus paham bahwa panjang tugnkai berhubungan dengan 
kelincahan, sehingga selain pelatih fokus pada program latihan, 
namun juga mampu memilih calon – calon atlet dengan 
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memperhatikan aspek biologi atau antropometri terutama panjang 
tungkai, berat badan, tinggi badan yang berhubungan positif 
dengan kelincahan dalam pencapaian prestasi yang maksimal. 
5.2.2 Sarana dan prasarana diharapkan lebih modern, misalnya cone, 
stopwatch, dan gambar alur yang lebih jelas. Berdasarkan adanya 
hasil penelitian dan keterbatasan penelitian diharapkan peneliti 





Amrullah, R. 2015. Pengaruh Latihan Training Resistense Xander Terhadap 
Kemampuan Tendangan Sabit Pencak Silat. Program Studi Pendidikan 
Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Pendidikan Olahraga dan 
Kesehatan. 
 
Arsil. 2010. Evaluasi Pendidikan Jasmani dan Olahraga. Wineka Media. Malang. 
 
Brown, K. 2009. Agility Training In the Gym for Sport-Specific Results. CSCS 
NSCA’s Training Journal Performance PhD, CSCS. 
 
Budhiarta, M, D. 2010. Pengaruh Pelatihan Plyometrik Loncat Bangku Terhadap 
Daya Ledak Otot Tungkai Mahasiswa Jurusan Penjaskesrek FOK 
UNDIKSHA. Jurusan Penjaskesrek FOK Undiksha Jurnal Health & Sport, 
Vol. 1, No. 1, Juli 2010. 
 
Christian . 2010. Hubungan Panjang Tungkai dengan Kecepatan Berjalan Pada 
Siswi Sekolah Menengah Atas Negeri 6 Manado. Fakultas Kedokteran 
Universitas Sam Ratulangi. 
 
Departemen Pendidikan Nasional. 2008. Kamus Besar Bahasa Indonesia. Jakarta: 
PT Gramedia Pustaka Utama. 
 





Hidayat, I. 1997. Biomekanika. Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan 
Institut Keguruan dan Ilmu Pendidikan Bandung. 
 
http://djiastuti.blogspot.com/2009/05/kebugaran jasmani.html. Diakses pada 20 
Desember 2016 pukul. 16.53 WIB. 
 
Kuswana, W, S. 2015. Antropometri Terapan untuk Perancangan Sistem Kerja. Ed. 
Bandung: PT Remaja Rosdakarya. 
 
Lubis, J dan Wardoyo, H. 2016. Pencak Silat. Edisi ke-3. Jakarta: PT Rajagrafindo 
Persada. 
 
_______, 2013. Penyusunan Program Latihan Panduan Praktis. Jakarta: 
RajaGrafindo Persada. 
 
Mylsidayu, A dan Kurniawan, F. 2015. Ilmu Kepelatihan Dasar. Ed. Bandung: 
penerbit Alfabeta. 
 
Pradana, A.A dan Wahyudin, H. 2013 Kontribusi Tinggi Badan, Berat Badan, dan 
Panjang Tungkai terhadap Kecepatan Lari Cepat (Sprint) 100 meter putra. 
Jurnal Kesehatan Olahraga. Vol. 1, No. 1, 2013;1-5 
 
Rafsanjani, J. 2012. Hubungan antara Kekuatan Otot Tungkai Keseimbangan dan 
Panjang Tungkai dengan Ketepatan Operan Tendangan Jarak Jauh pada 
Siswa Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola di SMP Negeri 1 Pleret Kabupaten 
Bantul. Skripsi. Yogyakarta. Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 
Yogyakarta. 
 
Ratamess, N. 2012. ACSM's Foundations of Strength Training and Conditioning. 
Indianapolis, USA: American College of Sports Medicine. 
 
Soedarminto. 1992. Kinesiologi. Departemen Pendidikan dan Kebudayaan. 
Sport-Specific Training. Maret / April 2009. 
 
Sorongan, C.H., Rumampuk, J., dan Lintong, F. 2014. Hubungan Panjang Tungkai 
dengan Kecepatan Berjalan pada Siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 6 
Manado. Jurnal e-Biomedik. Volume 02. Nomor: 01. 2014: 1-9. 
 
Sukadarwanto dan Utomo, B. 2014. Perbedaan Half Squat Jump dan Knee Tuck 
Jump Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot dan Kelincahan. Kementerian 
Kesehatan Politeknik Kesehatan Surakarta Jurusan Fisioterapi Jurnal Terpadu 
Ilmu Kesehatan, Volume 3, No 2, November 2014, hlm 106-214. 
 
Yusup., Ucup., dan Sunaryadi, Y. 1999. Kinesiologi. Departemen pendidikan dan 
Kebudayaan Dirjen Pendidikan Dasar dan Menengah, Semarang. 
 
